Herkese merhaba,

21 Gunde Aliskanliklarini Degistir Grubu’nda sizlerle olma firsatini bana verdigi icin éncelikle Degerli Hocam
flker Pazarbasrya tesekkiir ederim. Benim bu grupta sizlere katmak istedigim aliskanlik yiirtyls yapmak.

Danisanlarim ve beni sosyal medya Uzerinden takip eden kisiler acik havada ylrlyls yapmanin benim

vazgecilmez bir aliskanligim oldudgunu bilirler. Ozellikle malum salgin nedeniyle eskiye oranla cok daha
hareketsiz kaldigimizi ddsindyorum. Actk havada kisa bir ylrliyds ise ¢cok daha iyi hissetmeyi saglayacak bir

ybéntem. Gelin ydrdydsin fiziksel ve zihinsel etkilerini kisaca hatirlayalim:

Acik Havada Yiriylis Yapmanin

Fiziksel Etkileri

Fiziksel acidan baktigimizda acik havada yurtyUs

yapmak bize su faydalari saglar:

* Vicudumuz glnesli glnlerde
D vitamininden faydalanir.

e Kemiklerimiz gulclenir, ileri yaslarda karsimiza
cikabilecek kemik erimesi tarzi sorunlari
Onlemede faydali olur.

e Kalp hastaliklarinin olusma riskini azaltir.

» Kan dolasiminin artmasi sayesinde
akcigerlerdeki toksinler de atilir.

e Metabolizmayi hizlandirir, yag yakimini saglar.

» Kilo vermeye yardimci olur.

* Demans ve alzheimer gibi rahatsizliklarin
olusma riskini azaltir.

* Bagirsak hareketlerinin dizenlenmesine
yardimci olur.

www.iyidilek.com.tr

Acik Havada Yiriylis Yapmanin
Zihinsel Etkileri

Fiziksel yararlara ek olarak isin bir de zihinsel

boyutu var ki, aslinda faydalari anlatmakla bitmez:

e Acik havada yuriyUs yapmak stres dlzeyinizi
dUslrir, vicudunuzda salgilanan hormonlar
sayesinde daha mutlu ve pozitif hissedersiniz.

e YUrGyUs yapmak tek basina meditasyon olarak
kabul edilebilir.

e YUrGyuUs aslinda kendi icinize dogru bir
yolculuktur. Zihin sakinlesir, 6nemli kararlarinizi
acik havada yUriyUs yapmak sayesinde daha
dogru sekilde verebilirsiniz.

TUm bunlara ek olarak, acik havada yurtyUs
yvapmak icin spor ayakkabi ve rahat kiyafetler
disinda herhangi bir ekipmana ihtiyac
duyulmamasi, bir spor merkezine Uyelik
gerektirmemesi de blyudk bir avantaj. Yani bltce

UnlU bilim adamlari Einstein ve Darwin’in her giin
minimum 45 dakika yUrtyUs yapma aliskanliklari
oldugunu biliyor muydunuz?

Ben gUnlUk yurtyutslerimi genellikle sabahlari
erkenden yapmayi seviyorum. Eger bir
parktaysam hava soduk da olsa 5 dakika toprakla
veya ¢cimle temas etmeye, sahile gitmissem
kumsala inmeye vakit ayiriyorum. Hic
yapamiyorsam bir agaca yaslanarak derin
nefesler aliyorum yani yUrGyUstm bir kisminda
mutlaka dogda ile temas ediyorum. Bunu size de
éneririm.

YUrayUsU aliskanlik haline getirebilmeniz icin size
21 gunlik zinciri kirma takvimi hazirladim. Bunu
cogaltarak dilediginiz aliskanlik i¢cin
kullanabilirsiniz.

Buglnden itibaren her gin en az 30 dakika acik
havada yUrGyUs yapin ve ardindan yasadiginiz
degdisimi bizlerle paylasin.
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